
Martin Schaaf wurde am 30.08.1961 in
Karlsruhe geboren. Der heute fast 52-Jährige
ist Lifetime-Drug-Free-Bodybuilder und trai-
niert seit 1983. Auf die Frage, warum er sich
für Natural Bodybuilding entschieden hat,
antwortet er: „Nur, wer auf natürliche Weise
seinen Körper entwickelt, kann stolz auf das
Ergebnis sein … und nur so ist auf der
Bühne ein sportlich fairer und moralisch ein-
wandfreier Wettbewerb unter integren
Athleten gewährleistet.“ 
Seine Anfänge in unserem Sport beschreibt
er wie folgt: „Nachdem ich krankheitsbedingt
(Colitis ulcerosa = chronische
Darmentzündung) vor fast dreißig Jahren
mein Maschinenbau-Studium nach dem 6.
Semester abbrechen musste und dann auch
noch eine starke Skoliose (seitliche
Verkrümmung der Wirbelsäule) als Ursache
meiner Rückenbeschwerden diagnostiziert
wurde, kam ich 1983 durch Rainer Mühl mit
Natural Bodybuilding in Kontakt. Obwohl
etwas jünger als ich, betrieb Rainer diesen
Sport bereits einige Jahre. Für ihn war und
ist Doping nie eine Option gewesen. Das

Ausloten der natürlichen Leistungsfähigkeit
des Körpers bzw. das Erschaffen eines har-
monischen, durchtrainierten Gesamtbildes
bis ins hohe Alter hinein hatte immer
Priorität für Rainer und wurde auch zu mei-
nem Credo“, sagt der 1,65 m große und in
Wettkampfform 62 kg schwere Martin. 
Vor Beginn seines Natural-Bodybuilding-
Trainings war er bereits vielseitig sportlich
aktiv. Er lief Schlittschuh, fuhr auf
Inlineskates, spielte Fußball, Federball und
Tischtennis und war im Tanzsport aktiv.

Auf der FIBO 2010 in Essen kam er erstmalig
am GNBF e. V.-Messestand mit dem Verein
in Kontakt. Fortan spielte er mit dem
Gedanken an eine Wettkampf-Teilnahme und
setzte dieses Vorhaben im Jahr 2011 in die
Tat um. Bei seinem Wettkampfdebüt bei der
8. GNBF e. V. Deutschen Meisterschaft 2011
konnte er einen starken 3. Platz belegen und
überzeugte bereits damals durch seine
außergewöhnlich scharfe Muskeldefinition.
In 2012 trat er dann sogar noch schärfer
definiert und knochentrocken zum

Wettkampf an und konnte sich nicht nur
gegen sieben Konkurrenten in der Masters-
2-Klasse für Athleten über 50 Jahre durch-
setzen, sondern verließ die Bühne auch als
Gewinner des Stechens um den Masters-
Gesamtsieg (Sieger Masters-1-Klasse für
Athleten über 40 Jahre und Sieger Masters-
2-Klasse für Athleten über 50 Jahre).
Als seine Trainingsphilosophie nennt er
„Volumentraining“ – und ein Blick auf den
Trainingsplan dieses Ausnahmeathleten
bestätigt in eindrucksvoller Weise die
Richtigkeit dieser Aussage: Martin unter-
scheidet lediglich in seinem Bauchtraining
zwischen einer Aufbau- und einer
Definitionsphase, ansonsten bleiben die
Übungen für jede Muskelgruppe, die
Satzzahlen pro Übung und die
Wiederholungszahlen pro Satz das ganze
Jahr über unverändert. Im Brust-, Schulter-
und Armtraining variiert er bei jedem
Training die Übungsreihenfolge für die jewei-
lige Muskelgruppe.
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MONTAG: 
Vormittagstraining – BAUCH, RÜCKEN, BIZEPSE, TRIZEPSE
Bauch: 
(Aufbau)
oberer Bauch: 10 Sätze mit mind. 20 WH
unterer Bauch: 10 Sätze mit mind. 20 WH
(Definition)
oberer Bauch: 3 Sätze mit mind. 80 WH
unterer Bauch: 3 Sätze mit mind. 80 WH
Rücken: Unterstützte Klimmzug-Maschine
7 Supersätze, weiter und mittelweiter Griff zur Brust mit jeweils 
10 bis 12 WH
6 Supersätze, weiter Griff in den Nacken und enger Griff zur Brust mit
jeweils 10 bis 12 WH
Bizepse: 5 Supersätze KH-Curls auf der Schrägbank (45°) und
abwechselnde Curls an der Bizeps-Maschine mit jeweils 10 bis 12 WH
5 Sätze abwechselnde Curls am Seilzug mit jeweils 10 bis 12 WH
Trizepse: 5 Supersätze Trizeps-Drücken nach unten (Pull-down) am
Seilzug (SZ-Griff) und KH-Trizeps-Drücken auf der Flachbank
(Hanteln neben dem Kopf ablassen) mit jeweils 10 bis 12 WH
5 Sätze Trizeps-Drücken mit der SZ-Stange auf der Schrägbank
(Hantel hinter dem Kopf ablassen) mit jeweils 10 bis 12 WH

Nachmittagstraining – OBERSCHENKEL
Quadrizepse: 5 Übungen: je 6 Sätze mit 12 bis 15 WH
Beinbizepse: 2 Übungen: je 9 Sätze mit 12 bis 15 WH
6 Sätze an der senkrechten Beinpresse mit jeweils 12 bis 15 WH
6 Sätze an der schrägen Beinpresse mit Exzenter (dem Kraftverlauf
der Muskulatur entsprechend) mit jeweils 12 bis 15 WH
6 Supersätze Beinstrecker und Beincurl, liegend mit jeweils 12 bis 15 WH
3 Supersätze Sissy-Squats und Beincurl, liegend mit jeweils 12 bis 15 WH
3 Supersätze Sissy-Squats und abwechselnd einbeinige, stehende
Beincurls mit jeweils 12 bis 15 WH
6 Supersätze Kniebeugen an der Multipresse und abwechselnd 
einbeinige, stehende Beincurls mit jeweils 12 bis 15 WH

DIENSTAG:
Vormittagstraining – SCHULTERN, SERRATI, ROTATOREN
Trapezius: 5 Supersätze LH-Schulterheben und KH-Schulterheben
mit jeweils 12 bis 15 WH
Schultern: 5 Supersätze sitzendes Seitheben mit KH (seitliche
Deltas) und liegendes Seitheben mit KH (hintere Deltas; verstellbare
Bank auf 15°, auf Bauch liegend) mit jeweils 12 bis 15 WH
5 Supersätze Über-Kreuz-Ziehen an oberen Seilzuggriffen (hintere
Deltas) und kniendes Seitheben mit KH (seitliche Deltas)
5 Sätze alternierendes (mit rechtem Arm, dann sofort mit linkem
Arm, wieder mit rechtem Arm usw.), vorgebeugtes (abgestütztes)
Seitheben mit KH (hintere Deltas) mit jeweils 12 bis 15 WH
5 Sätze kniendes Seitheben zwischen zwei Türmen (seitliche Deltas)
mit jeweils 12 bis 15 WH
5 Sätze hintere Delta-Maschine mit jeweils 12 bis 15 WH
Serrati und schräge Bauchmuskeln: 5 Sätze mit 15 bis 20 WH
Rotatorenmanschette: 5 Sätze Schultergelenk-Rotatoren, rechts
drehend, mit jeweils 15 bis 20 WH
5 Sätze Schultergelenk-Rotatoren, links drehend, mit jeweils 15 bis 20 WH

MITTWOCH:
Vormittagstraining – BAUCH, RÜCKEN, UNTERARME
Bauch: siehe Montag
Rücken:
5 Sätze Latissimus-Ziehen zur Brust (weiter Griff) mit je 10 bis 12 WH
5 Sätze vorgebeugtes Rudern (weiter Griff) mit je 10 bis 12 WH
5 Sätze einarmiges Rudern mit je 10 bis 12 WH
5 Sätze Latissimus-Ziehen mit gestreckten Armen mit je 10 bis 12 WH
Rückenstrecker: Rückenstrecker-Maschine oder Good-Mornings, 
10 Sätze mit jeweils 15 bis 20 WH
Unterarme: 5 Sätze Griffkrafttraining (Fingerflexoren) mit jeweils 15
bis 20 WH
5 Sätze Handgelenkextensoren mit jeweils 15 bis 20 WH
5 Sätze Handgelenkflexoren mit jeweils 15 bis 20 WH

DONNERSTAG:
Vormittagstraining – ARME, WADEN, ROTATOREN
Arme: siehe Montag
Waden: Gastrocnemius (Zwillingswadenmuskel):
8 Sätze Wadenheben, vorgebeugt mit jeweils 10 bis 50 WH
Soleus (Schollenmuskel): 8 Sätze Wadenheben, sitzend mit jeweils
10 bis 50 WH
Rotatorenmanschette: siehe Dienstag

JEDEN 2. FREITAG:
Vormittagstraining – BRUST, RÜCKEN
Brust (Betonung auf oberer Brust): 
5 Sätze Schrägbankdrücken (ca. 35°) an Multipresse mit jeweils 
10 bis 12 WH
5 Sätze KH-Schrägbankdrücken (30°) mit jeweils 10 bis 12 WH
5 Sätze KH-Fliegende (mit betonter Dehnung) auf der Schrägbank
(30°) mit jeweils 10 bis 12 WH
5 Sätze Butterfly-Maschine (mit betontem Kontraktionspunkt) mit
jeweils 10 bis 12 WH
Rücken: 7 Sätze weite Klimmzüge zur Brust mit je 10 bis 12 WH
7 Sätze mittelweite Klimmzüge zur Brust (Parallelgriff) mit 10 bis 12 WH
6 Sätze enge Klimmzüge mit 10 bis 12 WH

(Im Jahr 2012 trainierte Martin im Vergleich zu 2011 seinen Rücken
mit einer zusätzlichen Trainingseinheit pro Woche.)

AEROBES TRAINING 
Bis zum Jahr 2011 stand für Martin das aerobe Training jeweils
dienstags, mittwochs und donnerstags sowie jeden 2. Freitag in Form
von 30 Minuten Rad-Ergometer auf seinem Programm. Im Jahr 2011
fuhr er während der Wettkampf-Vorbereitung zusätzlich insgesamt
1300 Kilometer auf Inlineskates (zuerst 1- bis 2-mal pro Woche, die
letzten zwei Monate vor dem Wettkampf 2- bis 3-mal pro Woche).
In 2012 verzichtete er auf das Training auf dem Rad-Ergometer, dafür
war er aber ca. 500 Kilometer auf Inlineskates unterwegs und legte
etwa 3000 Kilometer auf seinem Crossrad zurück (zuerst 1- bis 2-mal
pro Woche, die letzten drei Monate vor dem Wettkampf 2- bis 3-mal
pro Woche).
Damit sein enormer Trainingsfleiß auch mit bestmöglichen
Resultaten im Muskelaufbau und Fettabbau belohnt wird, achtet der
Topathlet auch sehr sorgfältig auf seine Ernährung. Das ermöglicht
ihm sein Körpergewicht während der Off-Season nicht mehr als 4 bis
5 kg über sein Wettkampfgewicht ansteigen zu lassen. 
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Für Martin ist Natural
Bodybuilding nicht nur ein Hobby, sondern
eine Lebenseinstellung. Bis heute hat er
seine Entscheidung, Natural Bodybuilder zu
sein, mit keiner Sekunde bereut. Dabei spielt
auch eine Rolle, dass er nicht mehr von
Rückenschmerzen geplagt wird und die in
Schüben auftretenden Auswirkungen seiner
chronischen Darmentzündung durch das
Krafttraining viel besser in den Griff bekom-
men hat. Außerdem sagt er über die
Auswirkungen unseres Sports auf seine
Person: „Ich habe durch Natural Body -
building gelernt, mich auf das Wesentliche
zu konzentrieren, immer fokussiert zu blei-
ben und mich nicht zu verzetteln oder von
Rückschlägen unterkriegen zu lassen.
Beharrlichkeit und Disziplin sind Aspekte, die
nicht nur im Sport, sondern ebenso privat

und beruflich wichtig
sind. Diese Tugenden
ermöglichen mir bei-
spielsweise auch
einen optimalen
Umgang mit mei-
ner chronischen
Krankheit.“

Als Inhaber und
Trainer vom

„Kraftsport-Leistungszentrum Martin‘s
Galaxy“ (www.martins-galaxy.de) hat dieser
GNBF e. V.-Ausnahmeathlet aus seiner Liebe
zum Natural Bodybuilding einen Beruf
gemacht. Seine Trainingsphilosophie lautet:
„Immer das Beste geben“, und dabei unter-
stützt er die Mitglieder seines Studios mit
vollem Einsatz. „Das Leben ist viel einfacher,
wenn man sich auch in schwierigen
Situationen eine positive Einstellung
bewahrt“, sagt Martin. „Durch harte Arbeit
im Training werden nicht nur bestmögliche
Ergebnisse im Körperaufbau erzielt, sondern
man fühlt sich dadurch auch viel besser, und
das ist sehr hilfreich für eine hohe
Lebensqualität!“
Im Jahr 2013 hat für ihn zunächst die
Erweiterung seines Studios Vorrang. Für
seine sportliche Zukunft plant er die
Teilnahme an der Natural-Bodybuilding-

Weltmeisterschaft und möchte auch mit 60
Jahren noch top-definiert auf der Wett -
kampfbühne stehen, um zu zeigen, welche
großartigen Möglichkeiten unser Sport bietet. 

Für den GNBF e. V. Masters-Gesamtsieger
2012 sind Ehrlichkeit und Freundschaft sehr
wichtig im Leben. Er möchte sich bei seiner
Familie, insbesondere bei seinem Bruder
Bruno für dessen Unterstützung bedanken.
Ein großer Dank geht auch an seinen guten
Freund und Weggefährten Michael Hof und
an Rainer Mühl sowie an die diversen
Trainingspartner, mit denen Martin in der
Vergangenheit bereits das Eisen bewegte.
Des Weiteren möchte er sich bei Ingo
Gardlowski und Andreas Karrasch für die
 tollen Posing-Tipps während des GNBF e. V.-
Workshops in der „Body & Fitness
Revolution“ in Alsdorf bedanken und bei
Berend Breitenstein und der GNBF e. V. für
die Ermöglichung der Realisierung eines
 persönlichen Traumes, der Wettkampf-
Teilnahme als Natural Bodybuilder.  ★

Nähere Informationen zu Martins Studio
 finden sich auf der Webseite: 
www.martins-galaxy.de. 
Zur persönlichen Kontaktaufnahme mit
Martin steht er unter seiner E-Mail:
 kontakt@martins-galaxy.de zur Verfügung.

Aufstehen: 4 x „Aminotropin“(BCAAs) von All Stars

Frühstück (30 bis 45 Minuten später): 
4 x „Amino 2500“ von All Stars
1 Kapsel Grüntee-Extrakt
2 Brote mit 200 g Hüttenkäse (Diät: 1 Brot mit 200 g Hüttenkäse)
1 Joghurt, pur mit zusätzlich „Glutamin Pur“ von All Stars
In der Diätphase: 2 Kapseln Fatburner („Lipodex“ von All Stars)
Als Getränk: ungesüßten Tee
Training (30 Minuten nach dem Frühstück):
Vor dem Training:
4 x „Amino 2500“
4 x „Aminotropin“, jeweils mit Tee eingenommen
2 Eßlöffel flüssige Aminosäuren
Nach dem Training:
4 x „Amino 2500“
1 Kapsel Grüntee-Extrakt

Mittagessen:
Suppe (fast immer)
Multivitamin-, Mineral- und Fischöl-Kapseln
Irgendein Fleisch- (Geflügel, Rind oder Kalb) 
der Fischgericht oder Eier (eigene Hühner) mit Nudeln, Reis 
oder Kartoffeln, gelegentlich Salat oder Gemüse
Nachtisch: 1 Joghurt (2- bis 3-mal pro Woche, 
je nach Lust und Laune)
Getränk: ungesüßter Tee
Diät: Beilagen werden um ca. 1/3 reduziert.

Nachmittags: 1 bis 2 Eiweißriegel (Diät: RealPro-Low-Carb-
Riegel von All Stars) 

Vor einer Ausdauereinheit: 
4 x „Aminotropin“ von All Stars, 3 Kapseln „L-Carnitin“ 
(1,5 Gramm) 

Nach einer Ausdauereinheit: 
4 x „Aminotropin“
1 bis 2 Eiweißriegel 
Getränk: ungesüßter Tee

Abendessen: 
4 x „Amino 2500“
1 Kapsel Grüntee-Extrakt
2- bis 3-mal pro Woche ein war-
mes Abendessen, z. B. Puten-
Cordon-bleu mit Reis, aber auch
oft  Wurstsalat mit 3 bis 5
Laugenbrötchen oder Baguette
(330 g oder 500 g)
In der Diätphase gibt es auch mal
lactosefreien Quark oder nur ein
paar Low-Carb-Riegel.
Hierzu immer Multivitamin-,
Mineral- und Fischöl-Kapseln.
Getränk: ungesüßter Tee

Diät: Beilagen werden um ca. 
50 % reduziert.
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